UPAYA PENINGKATAN PEMBELAJARAN GERAK DASAR LOMPAT TINGGI DENGAN ALAT BANTU KARDUS PADA SISWA KELAS V SD NEGERI TEMPURSARI CANDIMULYO KABUPATEN MAGELANG by Marni, Marni
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Instrumen  Observasi terhadap Kinerja Guru dalam  Pembelajaran 
Lompat Tinggi dengan Alat Bantu Kardus 
 
No ASPEK-ASPEK YANG DIAMATI 
SKOR 
1 2 3 4 
I MEMBUKA PELAJARAN  
1. Penyiapan siswa     
2. Penyampaian kompetensi dasar     
3. Apersepsi/pengantar     
II PENGUASAAN MATERI, PENYAMPAIAN MATERI  
1. Penguasaan materi pembelajaran     
2. Penyampaian materi secara sistematis dan logis     
III INTERAKSI PEMBELAJARAN, SKENARIO 
PEMBELAJARAN 
 
1. Kesesuaian langkah pembelajaran, pengalaman belajar 
dengan kompetensi dasar 
    
2. Keefektifan pengelolaan kelas     
3. Kesesuaian metode dan media pembelajaran dengan 
kompetensi dasar 
    
4. Penggunaan alat bantu kardus     
IV PENGGUNAAN BAHASA, PENAMPILAN GERAK, 
ALOKASI WAKTU 
 
1. Volume suara, kejelasan vokal, kelancaran bicara dan 
variasi intonasi 
    
2. Ketepatan penggunaan isyarat     
3. Keluwesan gerak     
4. Kepercayaan diri, pandangan mata     
5. Ketepatan alokasi waktu     
V EVALUASI  
1. Evaluasi proses dan hasil yang mencakup: jenis tagihan, 
bentuk instrumen, dan penskoran 
    
VI MENUTUP PELAJARAN  
1. Membuat simpulan     
2. Meringkas materi     
3. Rancangan materi selanjutnya     





1) Skor 1 : Tampilan guru dalam kegiatan belajar mengajar kurang baik 
2) Skor 2 : Tampilan guru dalam kegiatan belajar mengajar cukup baik 
3) Skor 3  :  Tampilan guru dalam kegiatan belajar mengajar baik 
4) Skor 4 : Tampilan guru dalam kegiatan belajar mengajar sangat baik 
 
Keterangan Jumlah Skor: 
1) Skor 20 – 30, Pelaksanaan pembelajaran berlangsung kurang baik 
2) Skor 31 – 46, Pelaksanaan pembelajaran berlangsung cukup baik 
3) Skor 47 – 60, Pelaksanaan pembelajaran berlangsung baik 






Instrumen  Observasi Sikap Siswa dalam Pembelajaran Lompat 




1) Skor  3:  sikap siswa dalam pelaksanaan pembelajaran sangat baik 
2) Skor  2: sikap siswa dalam pelaksanaan proses pembelajaran baik 
3) Skor  1:sikap siswa dalam pelaksanaan proses pembelajaran kurang baik 
No Nama L/P 
Perhatian Keaktifan Ketekunan Jumlah 
skor 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1.  Anif Khanifah L           
2.  Iksan R.h  L           
3.  M. Puguh S. L           
4.  Susi Sis W. L           
5.  HertaAfri L. L           
6.  Iswanto L           
7.  Li an Y.F P           
8.  Ulfa N. L           
9.  Afififah A. L           
10.  Diyan P. L           
11.  Laela Nur A. L           
12.  Sofi A. L           
13.  Slamet S.M L           
14.  Safira P. P           
15.  Ulfi A. L           
16.  Lutfia K. L           
17.  Ayu A. L           
18.  Yulina K. P           
19.  M. Imam M. L           
20.  Khoirun Nisa L           
21.  Novita A. P           
22.  Ulil Albab N. L           
23.  Nugrah Aji p. L           
 JUMLAH  





Lembar Observasi Kemampuan Gerak Siswa dalam Pembelajaran 
Lompat Tinggi dengan Alat Bantu Kardus 
 
No Nama 
Awalan Tumpuan Melayang Mendarat 
Jml Nilai 
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1.  Anif Khanifah                   
2.  Iksan R.h                    
3.  M. Puguh S.                   
4.  Susi Sis W.                   
5.  HertaAfri L.                   
6.  Iswanto                   
7.  Li an Y.F                   
8.  Ulfa N.                   
9.  Afififah A.                   
10.  Diyan P.                   
11.  Laela Nur A.                   
12.  Sofi A.                   
13.  Slamet S.M                   
14.  Safira P.                   
15.  Ulfi A.                   
16.  Lutfia K.                   
17.  Ayu A.                   
18.  Yulina K.                   
19.  M. Imam M.                   
20.  Khoirun Nisa                   
21.  Novita A.                   
22.  Ulil Albab N.                   
23.  Nugrah Aji p.                   
           Jumlah   












Penjelasan Penskoran Lembar Observasi Sikap Siswa dalam 
Pembelajaran Lompat Tinggi dengan Alat Bantu Kardus 
 































1) Menyimak penjelasan guru dengan 
sungguh-sungguh 
2) Menunjukkan antusias dalam 
pembelajaran 
3) Menunjukkan rasa senang 
 
Penentuan skor: 
a) Apabila 3 kriteria dilaksanakan 
b) Apabila 2 kriteria dilaksanakan 
c) Apabila 1 kriteria dilaksanakan 
 
1) Mengerjakan tugas dengan baik 
2) Tidak ngobrol dengan teman  
3) Tidak mengganggu siswa lain 
 
Penentuan skor 
a) Apabila 3 kriteria dilaksanakan 
b) Apabila 2 kriteria dilaksanakan 
c) Apabila 1 kriteria dilaksanakan 
 
1)   Siswa dapat bergerak dengan aktif 
2)   Mengajukan pertanyaan 
3)   Mengerjakan tugas dengan baik 
 
Penentuan skor 
a) Apabila 3 kriteria dilaksanakan 
b) Apabila 2 kriteria dilaksanakan 

























































Penjelasan Penskoran Lembar Observasi Kemampuan Gerak Siswa dalam 








































1) Ancang-ancang bervariasi antara 5 
sampai 7  langkah. 
2) Gerakan lari awalan dilakukan dengan 
percepatan optimal yang terkontrol 
3) Kecepatan meningkat terus menerus 
sampai saat siap menumpu / menolak 
4) Pandangan ke arah depan 
 
Penentuan skor 
a) Jika 4 kriteria terpenuhi 
b) Jika 3 kriteria terpenuhi 
c) Jika 2 kriteria terpenuhi 
d) Jika 1 kriteria terpenuhi atau tidak 
terpenuhi sama sekali 
 
1) Tolakan dengan salah satu kaki terkuat 
     Tolakan pada jarak minimal 1 meter  
     dari sisi akhir lebih dekat dengan tem- 
     pat mendarat  
2) Sendi-sendi mata kaki, lutut dan 
pinggang diluruskan 
3) Urutan tolakan kaki dimulai dari tumit, 




a) Jika 4 kriteria terpenuhi 
b) Jika 3 kriteria terpenuhi 
c) Jika 2 kriteria terpenuhi 
d) Jika 1 kriteria terpenuhi atau tidak 
terpenuhi sama sekali 
 
























































































1) Badan tetap tegak ke atas dan vertikal 
2) Kaki penumpu mengikuti kaki lain 
secara sejajar 
3) Saat melayang kedua telapak kaki 
diangkat agar tidak menyentuh pasir 
4) Kaki tumpu dan kaki bebas diluruskan 
bersama-sama untuk mendarat 
 
Penentuan skor 
a) Jika 4 kriteria terpenuhi 
b) Jika 3 kriteria terpenuhi 
c) Jika 2 kriteria terpenuhi 
d) Jika 1 kriteria terpenuhi atau tidak 
terpenuhi sama sekali 
 
1) Kedua kaki mendarat menyentuh pasir 
sejajar dan bersama-sama 
2) Lutut ditekuk untuk mengeper 
3) Kedua lengan lurus di depan badan 
4) Badan dibengkokkan ke depan 
 
Penentuan skor 
a) Jika 4 kriteria terpenuhi 
b) Jika 3 kriteria terpenuhi 
c) Jika 2 kriteria terpenuhi 
d) Jika 1 kriteria terpenuhi atau tidak 
































































RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 
SIKLUS I PERTEMUAN I 
 
 
 Nama Sekolah : SD Negeri Tempursari 
 Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 
 Kelas / Semester : V (Lima) / II (Dua) 
 Waktu : 2 x 35 menit (70 menit) 
 Hari / Tanggal : Jumat, 10 Februari 2012 
 
A. Standar Kompetensi 
6. Mempraktikkan berbagai variasi gerak dasar ke dalam permainan dan 
olahraga dengan peraturan yang dimodifikasi dan nilai-nilai yang 
terkandung di dalamnya  
 
B. Kompetensi Dasar  
6.3 Mempraktikkan variasi teknik dasar atletik yang dimodifikasi, serta nilai 
semangat, sportivitas, kerjasama, percaya diri dan kejujuran. 
 
C. Indikator 
1.  Melakukan gerakan dasar lompat tinggi dengan hitungan 
2. Melakukan gerakan lompat tinggi dengan awalan dan hitungan 
 
D.  Tujuan Pembelajaran 
1. Siswa dapat melakukan gerakan dasar lompat tinggi dengan aba-aba 
hitungan 
2. Siswa dapat melakukan gerakan dasar lompat tinggi dengan aba-aba 
hitungan diberi alat bantu kardus 
3. Siswa dapat melakukan gerakan awalan lompat tinggi dengan hitungan 
4. Siswa dapat melakukan gerakan awalan lompat tinggi dengan alat bantu 
kardus 
Karakter siswa yang diharapkan : 
- Disiplin, tanggung jawab, keberanian, percaya diri, kerja sama 
  
66 
E.  Materi Belajar 
- Gerak dasar lompat tinggi 
 
F.  Metode Pembelajaran 
- Demonstrasi 
- Pemberian tugas 
- Latihan 
 
G.  Langkah-langkah Pembelajaran  
No. Gambar Uraian Alat Waktu Ket 
1  
X 
X X X X X X X X 
 X X X X X X X X  


























II. Kegiatan Inti 
1.  Eksplorasi 
Bermain lompat 
dengan rintangan 
kardus atau box 
a. Siswa dibagi 
menjadi 3 reju 
berbanjar 










































































dengan alat bantu 
kardus 





d. Siswa melakukan 
gerakan awalan 
untuk lompat 
tinggi dengan alat 
 
3. Konfirmasi 

























































X X X X X X X X 
 X X X X X X X X  












a. Siswa dibariskan 3 
bersaf, berhitung 









d. Setelah selesai 
barisan 
dibubarkan 
 10 mnt  
 
H.  Sumber Bahan 
1. KTSP 2008 
2. Buku Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan kelas V SD Penerbit 
Yudistira (2007:24-25) 
3. Dasar-dasar Atletik Penerbit Alfa Media halaman 98-102 (Drs. Eddy 








1.  Prosedur : Post tes 
2. Jenis Penilaian : Tes perbuatan 
3. Bentuk Instrumen : (lihat lampiran 8, 9 dan 10) 
   a.  Lembar observasi kinerja guru 
   b.  Lembar observasi sikap siswa 
   c.  Lembar observasi unjuk kerja siswa 
 
 
       Tempursari, 10 Pebruari 2012 
Mengetahui, 






SLAMET NYOTO, A.Ma.Pd 
NIP. 19520807 197512 1 007 
 














HASIL OBSERVASI TERHADAP KINERJA GURU DALAM  LOMPAT TINGGI 
DENGAN ALAT BANTU KARDUS 
 
Sekolah  : SD Negeri Tempursari   Siklus : I pertemuan ke-1 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat Tinggi 
Hari. Tanggal : Jumat, 10 Pebruari 2012 
 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 4 dalam tampilan sangat baik, 3 baik, 2 cukup baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke bawah untuk mendapatkan jumlah skor total! 
 
No ASPEK-ASPEK YANG DIAMATI 
SKOR 
1 2 3 4 
I MEMBUKA PELAJARAN  
1. Penyiapan siswa     
2. Penyampaian kompetensi dasar     
3. Apersepsi/pengantar     
II PENGUASAAN MATERI, PENYAMPAIAN MATERI  
1. Penguasaan materi pembelajaran     
2. Penyampaian materi secara sistematis dan logis     
III INTERAKSI PEMBELAJARAN, SKENARIO 
PEMBELAJARAN 
 
1. Kesesuaian langkah pembelajaran, pengalaman belajar dengan 
kompetensi dasar 
    
2. Keefektifan pengelolaan kelas     
3. Kesesuaian metode dan media pembelajaran dengan kompetensi 
dasar 
    
4. Penggunaan alat bantu kardus     
IV PENGGUNAAN BAHASA, PENAMPILAN GERAK, 
ALOKASI WAKTU 
 
1. Volume suara, kejelasan vokal, kelancaran bicara dan variasi 
intonasi 
    
2. Ketepatan penggunaan isyarat     
3. Keluwesan gerak     
4. Kepercayaan diri, pandangan mata     
5. Ketepatan alokasi waktu     
      
V EVALUASI  
1. Evaluasi proses dan hasil yang mencakup: jenis tagihan, bentuk 
instrumen, dan penskoran 
    
VI MENUTUP PELAJARAN  
1. Membuat simpulan     
2. Meringkas materi     
3. Rancangan materi selanjutnya     
4. Memberikan tugas     
JUMLAH 64 
 
Tempursari, 10 Pebruari 2012 
 
        Kolaborator 1 
 
 
           MARJIYATI, A.Ma.Pd.OR 





HASIL OBSERVASI TERHADAP KINERJA GURU DALAM  LOMPAT TINGI 
DENGAN ALAT BANTU KARDUS 
 
Sekolah  : SD Negeri Tempursari   Siklus : I pertemuan ke-1 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat tinggi 
Hari. Tanggal   : Jumat, 10 Pebruari 2012 
 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 4 dalam tampilan sangat baik, 3 baik, 2 cukup baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke bawah untuk mendapatkan jumlah skor total! 
 
No ASPEK-ASPEK YANG DIAMATI 
SKOR 
1 2 3 4 
I MEMBUKA PELAJARAN  
1. Penyiapan siswa     
2. Penyampaian kompetensi dasar     
3. Apersepsi/pengantar     
II PENGUASAAN MATERI, PENYAMPAIAN MATERI  
1. Penguasaan materi pembelajaran     
2. Penyampaian materi secara sistematis dan logis     
III INTERAKSI PEMBELAJARAN, SKENARIO 
PEMBELAJARAN 
 
1. Kesesuaian langkah pembelajaran, pengalaman belajar dengan 
kompetensi dasar 
    
2. Keefektifan pengelolaan kelas     
3. Kesesuaian metode dan media pembelajaran dengan kompetensi 
dasar 
    
4. Penggunaan alat bantu kardus     
IV PENGGUNAAN BAHASA, PENAMPILAN GERAK, 
ALOKASI WAKTU 
 
1. Volume suara, kejelasan vokal, kelancaran bicara dan variasi 
intonasi 
    
2. Ketepatan penggunaan isyarat     
3. Keluwesan gerak     
4. Kepercayaan diri, pandangan mata     
5. Ketepatan alokasi waktu     
V EVALUASI  
1. Evaluasi proses dan hasil yang mencakup: jenis tagihan, bentuk 
instrumen, dan penskoran 
    
VI MENUTUP PELAJARAN  
1. Membuat simpulan     
2. Meringkas materi     
3. Rancangan materi selanjutnya     
4. Memberikan tugas     
JUMLAH 72 
 
Tempursari, 10  Pebruari 2012 
 




           Driyo Nur Rachmad, Ama.Pd.Or 






Hasil Observasi Sikap Siswa dalam Pembelajaran Lompat 
Tinggi dengan Alat Bantu Kardus 
 
Sekolah : SD Negeri Tempursari   Siklus : I pertemuan ke-1 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat tinggi 
Hari. Tanggal : Jumat, 10 Pebruari 2012 
 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 3 dalam tampilan sangat baik, 2 baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke kanan untuk mendapatkan jumlah skor dan 
jumlahkan ke bawah untuk mencari rata-rata! 
 
Tempursari, 10 Pebruari 2012 
               Kolaborator 1 
 
       Marjiyati, Ama.Pd.Or 
         NIP. 19650313 198405 2 001 
No Nama L/P 
Perhatian Keaktifan Ketekunan Jumlah 
skor 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1.  Anif Khanifah L          8 
2.  Iksan R.h  L          8 
3.  M. Puguh S. L          8 
4.  Susi Sis W. L          6 
5.  HertaAfri L. L          8 
6.  Iswanto L          9 
7.  Li an Y.F P          8 
8.  Ulfa N. L          9 
9.  Afififah A. L          8 
10.  Diyan P. L          7 
11.  Laela Nur A. L          8 
12.  Sofi A. L          8 
13.  Slamet S.M L          8 
14.  Safira P. P          8 
15.  Ulfi A. L          8 
16.  Lutfia K. L          8 
17.  Ayu A. L          8 
18.  Yulina K. P          8 
19.  M. Imam M. L          9 
20.  Khoirun Nisa L          9 
21.  Novita A. P          8 
22.  Ulil Albab N. L          8 
23.  Nugrah Aji p. L          7 
 JUMLAH   66   66   53  184 




Lembar Observasi Sikap Siswa dalam Pembelajaran Lompat 
Tinggi dengan Alat Bantu Kardus 
 
Sekolah : SD Negeri Tempursari   Siklus : I pertemuan ke-1 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat Tinggi 
Hari. Tanggal : Jumat, 10 Pebruari 2012 
 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 3 dalam tampilan sangat baik, 2 baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke kanan untuk mendapatkan jumlah skor dan 
jumlahkan ke bawah untuk mencari rata-rata! 
 
Tempursari, 10 Pebruari 2012 
Kolaborator 2 
 
                         Driyo Nur Rachmad, Ama.Pd.Or 
           NIP. 19600408 198202 1 007 
No Nama L/P 
Perhatian Keaktifan Ketekunan Jml 
skor 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1 Anif Khanifah L          7 
2 Iksan R.h  L          8 
3 M. Puguh S. L          8 
4 Susi Sis W. L          8 
5 HertaAfri L. L          7 
6 Iswanto L          8 
7 Li an Y.F P          8 
8 Ulfa N. L          9 
9 Afififah A. L          8 
10 Diyan P. L          8 
11 Laela Nur A. L          9 
12 Sofi A. L          9 
13 Slamet S.M L          9 
14 Safira P. P          7 
15 Ulfi A. L          9 
16 Lutfia K. L          6 
17 Ayu A. L          9 
18 Yulina K. P          8 
19 M. Imam M. L          9 
20 Khoirun Nisa L          9 
21 Novita A. P          8 
22 Ulil Albab N. L          8 
23 Nugrah Aji p. L          8 
 JUMLAH   66   63   58  187 




Lembar Observasi Kemampuan Gerak Siswa dalam Pembelajaran 
Lompat Tinggi dengan Alat Bantu Kardus 
 
Sekolah  : SD Negeri Tempursari   Siklus : I pertemuan ke-1 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat Tinggi 
Hari. Tanggal : Jumat, 10 Pebruari 2012 
 
Petunjuk: 
1.  Berilah skor 4 apabila kemampuan gerak  sangat baik, 3 baik, 2 cukup baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke kanan dan k e bawah untuk mendapatkan jumlah skor  untuk menghitung 
nilai! 
No Nama 
Awalan Tumpuan Melayang Mendarat 
Jml Nilai 
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1.  Anif Khanifah                 12 75 
2.  Iksan R.h                  12 75 
3.  M. Puguh S.                 12 75 
4.  Susi Sis W.                 12 75 
5.  HertaAfri L.                 11 68 
6.  Iswanto                 12 75 
7.  Li an Y.F                 11 68 
8.  Ulfa N.                 13 81 
9.  Afififah A.                 12 75 
10.  Diyan P.                 10 62 
11.  Laela Nur A.                 12 75 
12.  Sofi A.                 12 75 
13.  Slamet S.M                 13 81 
14.  Safira P.                 12 75 
15.  Ulfi A.                 12 75 
16.  Lutfia K.                 12 75 
17.  Ayu A.                 14 87 
18.  Yulina K.                 13 81 
19.  M. Imam M.                 14 87 
20.  Khoirun Nisa                 14 87 
21.  Novita A.                 13 81 
22.  Ulil Albab N.                 12 75 
23.  Nugrah Aji p.                 12 75 
           Jumlah 277 1758 




AkhirNilai x                                
           Tempursari, 10 Pebruari 2012 
               Kolaborator 1 
 
       Marjiyati, Ama.Pd.Or 




Lembar Observasi Kemampuan Gerak Siswa dalam Pembelajaran 
Lompat Tinggi dengan Alat Bantu Kardus 
 
Sekolah  : SD Negeri Tempursari  Siklus : I pertemuan ke-1 
Kelas/Semester : V /II    Materi : Lompat Tinggi 
Hari. Tanggal : Jumat, 10 Pebruari 2012 
 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 4 apabila kemampuan gerak  sangat baik, 3 baik, 2 cukup baik dan 1 apabila kurang baik! 




Awalan Tumpuan Melayang Mendarat 
Jml Nilai 
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1. Anif Khanifah                 13 81 
2. Iksan R.h                  12 75 
3. M. Puguh S.                 12 75 
4. Susi Sis W.                 12 75 
5. HertaAfri L.                 11 68 
6. Iswanto                 12 75 
7. Li an Y.F                 12 75 
8. Ulfa N.                 12 75 
9. Afififah A.                 13 81 
10. Diyan P.                 10 62 
11. Laela Nur A                 12 75 
12. Sofi A.                 12 75 
13. Slamet S.M                 12 75 
14. Safira P.                 11 68 
15. Ulfi A.                 12 75 
16. Lutfia K.                 11 68 
17. Ayu A.                 14 87 
18. Yulina K.                 12 75 
19. M. Imam M.                 13 81 
20. Khoirun Nisa                 13 81 
21. Novita A.                 13 81 
22. Ulil Albab N.                 12 75 
23. Nugrah Aji p.                 12 75 









AkhirNilai x  
 




                         Driyo Nur Rachmad, Ama.Pd.Or 





Lembar Observasi Kemampuan Gerak Siswa dalam Pembelajaran 
Lompat Tinggi dengan Alat Bantu Kardus 
 
Sekolah  : SD Negeri Tempursari   Siklus : I pertemuan ke-1 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat Tinggi 
Hari. Tanggal : Jumat, 10 Pebruari 2012 
 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 4 apabila kemampuan gerak  sangat baik, 3 baik, 2 cukup baik dan 1 apabila kurang baik! 




Awalan Tumpuan Melayang Mendarat 
Jml Nilai 
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1. Anif Khanifah                 13 81 
2. Iksan R.h                  11 68 
3. M. Puguh S.                 12 75 
4. Susi Sis W.                 12 75 
5. HertaAfri L.                 12 75 
6. Iswanto                 14 87 
7. Li an Y.F                 11 68 
8. Ulfa N.                 14 87 
9. Afififah A.                 13 81 
10. Diyan P.                 10 62 
11. Laela Nur A.                 12 75 
12. Sofi A.                 13 81 
13. Slamet S.M                 12 75 
14. Safira P.                 12 75 
15. Ulfi A.                 13 13 
16. Lutfia K.                 12 75 
17. Ayu A.                 14 87 
18. Yulina K.                 12 75 
19. M. Imam M.                 12 75 
20. Khoirun Nisa                 12 75 
21. Novita A.                 13 87 
22. Ulil Albab N.                 12 75 
23. Nugrah Aji p.                 12 75 
           Jumlah 278 1764 





AkhirNilai x  
 





    Marni, Ama.Pd.Or 





RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 
SIKLUS I PERTEMUAN I 
 
 
 Nama Sekolah : SD Negeri Tempursari 
 Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 
 Kelas / Semester : V (Lima) / II (Dua) 
 Waktu : 2 x 35 menit (70 menit) 
 Hari / Tanggal : Jumat, 17 Februari 2012 
 
A. Standar Kompetensi 
6. Mempraktikkan berbagai variasi gerak dasar ke dalam permainan dan 
olahraga dengan peraturan yang dimodifikasi dan nilai-nilai yang 
terkandung di dalamnya  
 
B. Kompetensi Dasar  
6.3 Mempraktikkan variasi teknik dasar atletik yang dimodifikasi, serta nilai 
semangat, sportivitas, kerjasama, percaya diri dan kejujuran. 
 
C. Indikator 
1.  Melakukan gerakan lompat tinggi dengan awalan, tolakan, melayang dan 
mendarat tanpa alat 
2. Melakukan lompat tinggi dari awalan, tolakan, melayang dan mendarat 
dengan alat sederhana 
 
D.  Tujuan Pembelajaran 
1.  Siswa dapat melakukan rangkaian gerakan lompat tinggi dengan awalan, 
tolakan dan mendarat tanpa alat 
2. Siswa dapat melakukan rangkaian gerakan lompat tinggi dengan awalan, 
tolakan dan mendarat dengan alat bantu kardus 
3. Siswa dapat melakukan gerakan lompat tinggi dengan menggerakkan 2 
kardus 
Karakter siswa yang diharapkan : 
- Disiplin, tanggung jawab, keberanian, percaya diri, kerja sama 
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E.  Materi Belajar 
- Atletik (lompat tinggi) 
 




G.  Langkah-langkah Pembelajaran  
No. Gambar Uraian Alat Waktu Ket 
1  
X 
X X X X X X X X 
 X X X X X X X X  





1.  Siswa dibariskan 3 
bersaf, berdoa,  
2. Melakukan 
pemanasan lompat 
katak, caranya berdiri 
dengan sikap 
setengah jongkok 















II. Kegiatan Inti 
1.  Eksplorasi 
a. Bermain lompat 
dengan rintangan 
kardus atau box, 
caranya : 
1) Siswa dibagi 
menjadi 3 reju 
berbanjar 
2) Setiap siswa 
disuruh berlari 
melompat kardus 

































































irama 3 langkah, 
caranya : 
1)  Siswa dibariskan 
3 berbanjar 








a. Siswa melakukan 
gerakan lompat 
tinggi dengan aba-
aba hitungan tanpa 
alat 
b. Siswa melakukan 
gerakan lompat 
tinggi dengan aba-
aba hitungan dengan 
alat bantu kardus 
c. Siswa melakukan 
gerakan awalan 
untuk lompat tinggi 
dengan aba-aba 
hitungan 
d. Siswa melakukan 
gerakan awalan 















































































yang benar dasar 
lompat tinggi gaya 
straddle yang benar 






X X X X X X X X 
 X X X X X X X X  









a. Siswa dibariskan 3 
bersaf, berhitung dan 










d. Setelah selesai 
barisan dibubarkan 
 10 mnt  
 
H.  Sumber Bahan 
1. KTSP 2008 
2. Gemar Berolahraga Penerbit CV. Putra Nugraha halaman 28 (Eko 
Harsono, Muh Marlin) 
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3. Dasar-dasar Atletik Penerbit Alfa Media halaman 98-102 (Drs. Eddy 
Purnomo, M.Kes dan Drs. Dapan, M.Kes) 
4. Gerak Dasar Atletik dalam Bermain Penerbit PT. Raja Grafindo Persada 






1.  Prosedur : Post tes 
2. Jenis Penilaian : Tes perbuatan 
3. Bentuk Instrumen : (lihat lampiran 8, 9 dan 10) 
   a.  Lembar observasi kinerja guru 
   b.  Lembar observasi sikap siswa 
   c.  Lembar observasi unjuk kerja siswa 
 
       Tempursari, 10 Pebruari 2012 
Mengetahui, 






SLAMET NYOTO, A.Ma.Pd 
NIP. 19520807 197512 1 007 
 













HASIL OBSERVASI TERHADAP KINERJA GURU DALAM  LOMPAT TINGGI 
DENGAN ALAT BANTU KARDUS 
 
Sekolah  : SD Negeri Tempursari  Siklus : I pertemuan ke-2 
Kelas/Semester : V /II    Materi : Lompat tinggi 
Hari. Tanggal : Jumat, 17  Pebruari 2012 
 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 4 dalam tampilan sangat baik, 3 baik, 2 cukup baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke bawah untuk mendapatkan jumlah skor total! 
 
No ASPEK-ASPEK YANG DIAMATI 
SKOR 
1 2 3 4 
I MEMBUKA PELAJARAN  
1. Penyiapan siswa     
2. Penyampaian kompetensi dasar     
3. Apersepsi/pengantar     
II PENGUASAAN MATERI, PENYAMPAIAN MATERI  
1. Penguasaan materi pembelajaran     
2. Penyampaian materi secara sistematis dan logis     
III INTERAKSI PEMBELAJARAN, SKENARIO 
PEMBELAJARAN 
 
1. Kesesuaian langkah pembelajaran, pengalaman belajar dengan 
kompetensi dasar 
    
2. Keefektifan pengelolaan kelas     
3. Kesesuaian metode dan media pembelajaran dengan kompetensi 
dasar 
    
4. Penggunaan alat bantu kardus     
IV PENGGUNAAN BAHASA, PENAMPILAN GERAK, 
ALOKASI WAKTU 
 
1. Volume suara, kejelasan vokal, kelancaran bicara dan variasi 
intonasi 
    
2. Ketepatan penggunaan isyarat     
3. Keluwesan gerak     
4. Kepercayaan diri, pandangan mata     
5. Ketepatan alokasi waktu     
      
V EVALUASI  
1. Evaluasi proses dan hasil yang mencakup: jenis tagihan, bentuk 
instrumen, dan penskoran 
    
VI MENUTUP PELAJARAN  
1. Membuat simpulan     
2. Meringkas materi     
3. Rancangan materi selanjutnya     
4. Memberikan tugas     
JUMLAH 74 
 
Sriwedari, 17 Pebruari 2012 
 Kolaborator 1 
 
 
           
       Marjiyati , Ama.Pd.Or 





HASIL OBSERVASI TERHADAP KINERJA GURU DALAM  LOMPAT TINGGI 
DENGAN ALAT BANTU KARDUS 
 
Sekolah  : SD Negeri Tempursari   Siklus : I pertemuan ke-2 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat Tinggi 
Hari. Tanggal   : Jumat, 17  Pebruari 2012 
 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 4 dalam tampilan sangat baik, 3 baik, 2 cukup baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke bawah untuk mendapatkan jumlah skor total! 
 
No ASPEK-ASPEK YANG DIAMATI 
SKOR 
1 2 3 4 
I MEMBUKA PELAJARAN  
1. Penyiapan siswa     
2. Penyampaian kompetensi dasar     
3. Apersepsi/pengantar     
II PENGUASAAN MATERI, PENYAMPAIAN MATERI  
1. Penguasaan materi pembelajaran     
2. Penyampaian materi secara sistematis dan logis     
III INTERAKSI PEMBELAJARAN, SKENARIO 
PEMBELAJARAN 
 
1. Kesesuaian langkah pembelajaran, pengalaman belajar dengan 
kompetensi dasar 
    
2. Keefektifan pengelolaan kelas     
3. Kesesuaian metode dan media pembelajaran dengan kompetensi 
dasar 
    
4. Penggunaan alat bantu kardus     
IV PENGGUNAAN BAHASA, PENAMPILAN GERAK, 
ALOKASI WAKTU 
 
1. Volume suara, kejelasan vokal, kelancaran bicara dan variasi 
intonasi 
    
2. Ketepatan penggunaan isyarat     
3. Keluwesan gerak     
4. Kepercayaan diri, pandangan mata     
5. Ketepatan alokasi waktu     
      
V EVALUASI  
1. Evaluasi proses dan hasil yang mencakup: jenis tagihan, bentuk 
instrumen, dan penskoran 
    
VI MENUTUP PELAJARAN  
1. Membuat simpulan     
2. Meringkas materi     
3. Rancangan materi selanjutnya     
4. Memberikan tugas     
JUMLAH 71 
 





Driyo Nur Rachmad, Ama.Pd.Or 





Hasil  Observasi Sikap Siswa dalam Pembelajaran Lompat 
Tinggi dengan Alat Bantu Kardus 
 
Sekolah  : SD Negeri Tempursari   Siklus : I pertemuan ke-2 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat Tinggi 
Hari. Tanggal : Jumat, 17  Pebruari 2012 
 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 3 dalam tampilan sangat baik, 2 baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke kanan untuk mendapatkan jumlah skor dan jumlahkan ke bawah 
untuk mencari rata-rata! 
 
 
Tempursari, 17 Pebruari 2012 
 Kolaborator 1 
 
 
           
       Marjiyati , Ama.Pd.Or 






Perhatian Keaktifan Ketekunan Jumlah 
skor 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1. Anif Khanifah L          9 
2. Iksan R.h  L          8 
3. M. Puguh S. L          9 
4. Susi Sis W. L          9 
5. HertaAfri L. L          7 
6. Iswanto L          9 
7. Li an Y.F P          9 
8 Ulfa N. L          9 
9 Afififah A. L          9 
10. Diyan P. L          8 
11. Laela Nur A. L          9 
12. Sofi A. L          9 
13 Slamet S.M L          9 
14. Safira P. P          9 
15. Ulfi A. L          9 
16. Lutfia K. L          8 
17. Ayu A. L          9 
18. Yulina K. P          9 
19. M. Imam M. L          9 
20. Khoirun Nisa L          9 
21. Novita A. P          9 
22. Ulil Albab N. L          9 
23. Nugrah Aji p. L          8 
 JUMLAH   68   68   65  201 




Hasil  Observasi Sikap Siswa dalam Pembelajaran Lompat 
Tinggi dengan Alat Bantu Kardus 
 
Sekolah  : SD Negeri Tempursari   Siklus : I pertemuan ke-2 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat Tinggi 
Hari. Tanggal : Jumat, 17  Pebruari 2012 
 
Petunjuk: 
1. Berilah skor 3 dalam tampilan sangat baik, 2 baik dan 1 apabila kurang baik! 
2. Jumlahkan angka-angka terebut ke kanan untuk mendapatkan jumlah skor dan jumlahkan ke bawah 
untuk mencari rata-rata! 
 






Driyo Nur Rachmad, Ama.Pd.Or 
          NIP. 19600408 198202 1 007 
  
No Nama L/P 
Perhatian Keaktifan Ketekunan Jumlah 
skor 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
 1. Anif Khanifah L          8 
2. Iksan R.h  L          9 
3.  M. Puguh S. L          9 
4.  Susi Sis W. L          8 
5.  HertaAfri L. L          9 
6.  Iswanto L          9 
7.  Li an Y.F P          9 
8.  Ulfa N. L          9 
9.  Afififah A. L          8 
10.  Diyan P. L          8 
11.  Laela Nur A. L          9 
12.  Sofi A. L          8 
13.  Slamet S.M L          9 
14.  Safira P. P          9 
15.  Ulfi A. L          9 
16.  Lutfia K. L          8 
17.  Ayu A. L          9 
18.  Yulina K. P          9 
19.  M. Imam M. L          9 
20.  Khoirun Nisa L          8 
21.  Novita A. P          9 
22.  Ulil Albab N. L          9 
23.  Nugrah Aji p. L          9 
 JUMLAH   69   66   65  200 




Hasil Observasi Kemampuan Gerak Siswa dalam Pembelajaran 
Lompat Tinggi dengan Alat Bantu Kardus 
 
Sekolah : SD Negeri Tempursari   Siklus : I pertemuan ke-2 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat Tinggi 
Hari. Tanggal : Jumat, 17  Pebruari 2012 
 
No Nama 
Awalan Tumpuan Melayang Mendarat 
Jml Nilai 
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1. Anif Khanifah                 12 75 
2. Iksan R.h                  12 75 
3. M. Puguh S.                 13 81 
  4. Susi Sis W.                 12 75 
5. HertaAfri L.                 12 75 
6. Iswanto                 16 100 
7. Li an Y.F                 12 75 
8. Ulfa N.                 15 93 
9. Afififah A.                 13 81 
10. Diyan P.                 11 68 
11. Laela Nur A.                 12 75 
12. Sofi A.                 12 75 
13. Slamet S.M                 12 75 
14. Safira P.                 13 81 
15. Ulfi A.                 15 93 
16. Lutfia K.                 12 75 
17. Ayu A.                 16 100 
18. Yulina K.                 13 81 
19. M. Imam M.                 13 81 
20. Khoirun Nisa                 13 81 
21. Novita A.                 13 81 
22. Ulil Albab N.                 13 81 
23. Nugrah Aji p.                 12 75 
           Jumlah 297 1852 












           
       Marjiyati , Ama.Pd.Or 
       NIP. 19650313 198405 2 001 
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Lampiran  27 
 
Lembar Observasi Kemampuan Gerak Siswa dalam Pembelajaran 
Lompat Tinggi dengan Alat Bantu Kardus 
 
Sekolah  : SD Negeri Tempursari   Siklus : I pertemuam ke-2 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat Tinggi 
Hari. Tanggal : Jumat, 17  Pebruari 2012 
 
No Nama 
Awalan Tumpuan Melayang Mendarat 
Jml Nilai 
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1. AnifKhanifah                 13 82 
2. Iksan R.h                  12 75 
3. M. Puguh S.                 13 81 
4. Susi Sis W.                 12 75 
5. HertaAfri L.                 12 75 
6. Iswanto                 16 100 
7. Li an Y.F                 12 75 
8. Ulfa N.                 16 100 
9. Afififah A.                 13 81 
10. Diyan P.                 11 68 
11. Laela Nur A.                 12 75 
12. Sofi A.                 13 81 
13. Slamet S.M                 13 81 
14. Safira P.                 12 75 
15. Ulfi A.                 15 93 
16. Lutfia K.                 12 75 
17. Ayu A.                 15 93 
18. Yulina K.                 13 81 
19. M. Imam M.                 13 81 
20. Khoirun Nisa                 13 81 
21. Novita A.                 13 81 
22. Ulil Albab N.                 13 81 
23. Nugrah Aji p.                 12 75 
           Jumlah 300 1864 





AkhirNilai x     
Tempursari, 17  Pebruari 2012 





Driyo Nur Rachmad, Ama.Pd.Or 






Lembar Observasi Kemampuan Gerak Siswa dalam Pembelajaran 
Lompat Tinggi dengan Alat Bantu Kardus 
 
Sekolah  : SD Negeri Tempursari   Siklus : I pertemuan ke-2 
Kelas/Semester : V /II     Materi : Lompat tinggi 
Hari. Tanggal : Jumat, 17  Pebruari 2012 
 
No Nama 
Awalan Tumpuan Melayang Mendarat 
Jml Nilai 
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1. Anif Khanifah                 13 81 
2. Iksan R.h                  12 75 
3. M. Puguh S.                 13 81 
4. Susi Sis W.                 12 75 
5. HertaAfri L.                 12 75 
6. Iswanto                 16 100 
7. Li an Y.F                 12 75 
8. Ulfa N.                 16 100 
9. Afififah A.                 13 81 
10. Diyan P.                 11 68 
11. Laela Nur A.                 12 12 
12. Sofi A.                 12 12 
13. Slamet S.M                 12 12 
14. Safira P.                 13 81 
15. Ulfi A.                 15 93 
16. Lutfia K.                 12 75 
17. Ayu A.                 16 100 
18. Yulina K.                 13 81 
19. M. Imam M.                 13 81 
20. Khoirun Nisa                 13 81 
21. Novita A.                 13 81 
22. Ulil Albab N.                 13 81 
23. Nugrah Aji p.                 12 75 
           Jumlah 299 1865 





AkhirNilai x  





 Marni, Ama.Pd.Or 





NILAI RATA-RATA SISWA TERHADAP PENGUASAAN GERAK DASAR 










1. KOLABORATOR 1 76,43 80,05 156,48 78,24 
2. KOLABORATOR 2 75,34 81,04 156,38 78,19 
3. PENELITI 76,69 81,08 157,74 78,87 
JUMLAH 228,46 242,17 470,6 235,3 




HASIL EVALUASI TEKNIK DASAR LOMPAT TINGGI DAN 

























































Gambar 2.  Saat Pelaksanaan Musyawarah Peneliti dengan Kolaborator 
Dilaksanakan pada   : 
Hari, tanggal : Rabu, 08 Pebruari 2012 
Jam : 11.00 – 14.00 
Tempat : Kantor SD Negeri Tempursari 
  Kec. Candimulyo, Kab. Magelang 
Peserta :  
Peneliti : Marni, A.Ma.Pd.OR 
Kolaborator 1 : Marjiyati, A.Ma.Pd.OR 


























Gambar 5. Kegiatan Pemanasan Siklus I Pertemuan ke-1  





Gambar 6. Kegiatan Pemanasan Siklus I Pertemuan ke-2  





















Gambar 9. Kegiatan Pendinginan Siklus I Pertemuan ke-1  






Gambar 10. Kegiatan Pendinginan Siklus I Pertemuan ke-2 












Gambar 12. Kegiatan Refleksi Siklus I Pertemuan ke-2 
 
